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INTRODUCTION

ongtemps, la détox a été considérée comme une sorte

de jeOne, de régime minceur, ou de période « maigre »,

envue d'épongerles excés des fétes, de perdre quelques

kilos et de se « décrasser ». Dans le fond, ce n'est pas si
erroné, mais vraiment trésincomplet. C'était les cures de raisin
de septembre, les cures de jus du printemps, les « journées
détox 100 % fraises » de I'été... Les amateurs s'y adonnaient
régulierement, tels des métronomes, persuadés d'en ressentir
les bienfaits... tandis que les détracteurs souriaient en coin de
ce concept « fantasmé » d'un corps « propre ».

Aujourd’hui, les scientifiques ont avancé et les bonds de
géant accomplis ces derniéres années permettent de mieux
comprendre comment fonctionne notre corps, comment il se
détoxifie (en permanence ) pour ne pas ftomber malade et
rester performant. Et I'on s'est apercu :

— D'une part que la détox n'était pas une vue de I'esprit
mais correspondait bien & une réalité physiologique : &
chaque seconde, le corps produit des déchets métabo-
liques, absorbe des polluants (nourriture, air...), etc. Et pour
s'en débarrasser, d chaque seconde, il draine, élimine...
pour rester « clean », exactement comme nous faisons
noftre toilette, et notre ménage treés régulierement. Et tout
comme nous avons besoin de produits cosmétiques/
ménagers pour cela, le corps a besoin de certains acides
aminés, vitamines, polyphénols, acides gras pour escorter
tous les polluants jusqu’a la « sortie ». Certains d'entre
eux sont éliminés par les selles, d'autres dans les urines,
la sueur, la respiration... ils n'empruntent pas les mémes
chemins ni les mémes voies métaboliques, c'est donc
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500 RECETTES DETOX

tout un systéme de fret et de locaux de stockage, triage,
recyclage que nous soutenons lorsque nous mangeons
« détoxn!

D’autre part qu'il ne suffisait pas de manger moins (voire
peu, voire pas) pour se détoxifier, mais bien au contraire
apporter al'organisme les multiples outils indispensables
pour l'aider a son « nettoyage » constant. Et ce, non pas
pendant une journée « 100 % fraises » mais, bien au
contraire, le plus régulierement possible. Dans I'idéal
chaque jour, puisque c'est chaque jour que le corps doit
se détoxiquer. Dans la vie réelle, pas toujours facile... donc
au moins chagque week-end ou aussi souvent que possible.
On comprend alors pourquoiles 500 recettes de ce livre :
le plus dur est de trouver l'inspiration pour manger détox
souvent (voire tout le temps) sans pour autant se creuser
les méninges et encore moins manger monotone !
Enfin que la détox était un moyen indispensable, vital
de rester en bonne santé, et ce quels que soient I'dge,
le sexe et la situation de chacun. Autrement dit, on ne
fait pas une détox parce qu'on est une jeune femme
«bobo»des beaux quartiers, pour perdre 500 grammes
et 2rondeurs. On fait une détox parce qu'on est fatigué,
qu’'onenapleinle dos, qu'on se traine, qu'on est écoeuré
et nauséeux en permanence, qu'on gonfle & la moindre
bouchée de lentilles, qu'on court du matin au soir, qu'on
subit le stress et que I'on compense en mangeant un peu
n'importe quoi (ce que certains qualifient encore de «bon
vivant », comme si manger du céleri et des petits pois
était un signe de « mauvais vivant »), qu’on a des petits
trous de mémoire, une flore intestinale en déroute, des
difficultés a dormir... Autrement dit, on se détoxifie de notre
mode de vie, des polluants environnementaux (maison,
voiture, bureau/locaux professionnels, ville, métro, salles
de sport...), du bruit, des aliments industriels... Qui n'est
pas concerné ¢
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Détox ©

Pas détox @

- Fruits, Iégumes, crus et cuits
— Céréales completes bio
—Soupes chaudes ou froides

— Poisson « clean » : cabillaud,
colin d'Alaska, daurade,
hareng, lieu jaune, saumon du
Pacifique, maquereau, sardine
— Fruits de mer« clean»:
moules, bigorneaux, praires,
couteaux

- Dinde, poulet, boeuf maigre
(faux-filet, filet, steak), porc
(filet), ceufs bio

— Aliments lactofermentés
(choucroute et autres Iégumes
lactofermentés, olives vertes...)

— Charcuterie, plats en sauce,
viande grasse

- Poisson pané + limitez : thon,
espadon, anguille, raie, lotte
(150 g maxi/semaine)
—Limitez : crabes et huitres
(150 g maxi/semaine)

— Frites.

— Céréalesraffinées

(pates blanches, pain blanc,
riz blanc)

- Sauces, toutes prétes

ou maison (vinaigrette,
ketchup, mayo...)

- Fromages

- Sucreries, desserts lactés,
créemes glacées

- Préparations industrielles

Boissons détox ©

Boissons tox @

- Eau

- Jus de légumes

et de fruits maison
(smoothie : avec pulpe)

— Hydrolats (eaux florales),
fisanes et infusions diverses
(mélisse, hibiscus, thé rouge/
rooibos...)

—Eau de concombre

et autres eaux de légumes
—-Thé léger, faible en caféine
— Kéfir, jus de betterave
lactofermenté...

— Alcool

—Sodas (avec ou sans sucre)
— Jus de fruits industriels

— Eau aromatisée

- Sirop

—Soupes instantanées
(déshydratées, & la maison,
proposées au distributeur du
bureau ou sur I'autoroute, etc.)
- Café

—Thé trop riche en théine

(= caféine)

6 RAISONS DE MANGER DETOX ]
(AUXQUELLES VOUS N'AVIEZ PAS PENSE!)

Manger détox c'est aider le corps a se « nettoyer », d’accord.
Mais cela n'arien d'abstrait et les résultats se font sentirimmé-
diatement pour certains symptémes (petits troubles digestifs,
maux de téte, douleurs qui« frainent »), frés tres vite pour d'autres
(teint terne, mauvais sommeil...). Voici é raisons pour lesquelles
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les bienfaits de la détox ne sont pas une vue de I'esprit, ni un
objectif théorique potentiel a long terme.

1. Carend heureux !

C'est prouvé | Manger sain, détox, riche en fruits et IEgumes
frais (ou surgelés nature) procure des molécules de la joie de
vivre et réduit le risque de tristesse et méme de dépression. Cela
s'appelle la psychonutrition. Oubliez les vieux clichés de I'aspi-
rant détox livide machonnant avec peine ses brocolis vapeur
enruminant desidées suicidaires pour mauvais fraitement a ses
papilles gustatives. Profitez au contraire des multiples saveurs,
combinaisons et assaisonnements sains proposés dans nos
recettes, c'estla féte & chaque repas et, en plus, vous faites du
bien & votre cerveau | Une humeur liftée, c'est agréable aussi
pour votre entourage, pensez a eux, merci !

2. Ca rend plus fort face aux virus (hiver...)

La détox ne se concoit plus aujourd’'huisans I'aide (active) de la
flore intestinale, notre organe immunitaire n° 1. Car oui, la flore
intestinale est désormais considérée comme un organe, appelé
le microbiote, tant elle joue de multiples réles avec le reste du
corps. Toutes nos recettes en tiennent compte et regorgent
soit de probiotiques (préparations lacto-fermentées), soit de
prébiotiques (super-fibres), soit de fibres, soit de polyphénols bons
pour elle. Et qui dit flore choyée dit immunité. Et dit aussi bien-
étre émotionnel et nerveux. Cela s'appelle la psychobiotique.

3. Ca atténue voire élimine les douleurs,

les inflammations

L'un des grands enjeux d'un quotidien en forme et d'un vieil-
lissement réussi est I'aptitude du corps & éteindre au plus vite
les « départs de feu », ces micro-foyers inflammatoires que I'on
ne soupconne pas et qui débouchent, un jour ou I'autre, soit
sur un infarctus ou un accident vasculaire cérébral, soit sur des
douleurs articulaires (parfois multiples et frés invalidantes), soit sur
un surpoidsincontrélable et du diabéte, soit encore sur d'autres
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maux chroniques tant les inflammations semblent foujours
responsables ou coresponsables de nombre de nos malheurs.
Or, la plupart des aliments industriels ou de la « junk food » en
généralrenferment des molécules dites « pro-inlammatoires »
(quifavorisent les inflammations), comme le sucre, le sel ou les
« mauvais gras ». A I'inverse, nos recettes détox sont bourrées
de molécules « anti-inflammatoires », autant de petits extinc-
teurs qui ceuvrent parfout dans notre corps pour veiller au feu.

4. Carend plus intelligent

Les « mauvaises graisses » et les aliments industriels raffinés,
pauvres en molécules protectrices, n'apportent pas au cerveau
les nutriments nécessaires pour un travail brillant, une bonne
mémoire, une réactivité et une créativité parfaites. Il patine,
s'embourbe, est ralenti. Libérez vos neurones pour leur permettre
de travailler correctement, au lieu de les brimer & chaque
bouchée en les noyant sous des sauces, des viandes grasses
« mal élevées », du fromage fondu, des gateaux ! Les études
se sont penchées précisément sur « bien manger » et « étre
productif au bureau/boulot . Résultat : les mangeurs sains sont
66 % plus productifs que les autres | Méme si ce chiffre semble
un peu abstrait, on a tous souvenir de collégues harassés de
fatigue et de fringales, obnubilés en permanence par un « petit
ravitaillement sucré », ou d'autres, assoupis systématiquement
apres chaque déjeuner, le tfemps « de digérer . Rappelez-vous
toujours que digérer est, de loin, le poste énergétique le plus
important du corps. Autrement dit toute I'énergie qu'il dépense
adigérer ce que I'on avale, il ne la dépense pas a autre chose.
De ce point de vue, une belle salade de tomates basilic est
nettement préférable d une barquette de frites |

5. Ca aide a dormir

Manger lourd, gras, indigeste n'a jamais aidé personne a dormir.
Au contraire, une alimentation la plus riche possible en antioxy-
danfts, en vitamines B (ne pas confondre « vitamines» et « fonus»,
certaines vitamines induisent au contraire le repos nerveux !),
en acides gras « antistress » (oméga 3) est directement liée a
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un meilleur sommeil, plus long, plus profond, plus réparateur.
Ef, bien entendu, on ne parle pas de I'apport en eau et en
tisanes bénéfiques, piochées dans ce livre détox, au détriment
des sodas et autres boissons riches en caféine (trés mauvaises
en général, et carrément interdites apres 15 heures si nervosité,
insomnies, anxiété...) |

6. C'est un super-gage de performance sportive

Pour celles et ceux qui auraient mal compris le message, éclair-
cissons un point. Manger détox ne va en aucun cas vous laisser
sur votre faim, faible, sans protéines ni énergie. Il ne s'agit pas de
grignoter quelques graines avec un appétit d'oiseau mais bien
au contraire de remplir enfin votre estomac avec des aliments
dont I'organisme va pouvoir se servir au maximum comme
carburant, matériaux de construction, véhicules d'élimination
des polluants. Soit exactement ce dont a besoin un sportif.
Manger détox va alléger le travail digestif (adieu départs de
séancesle ventre lourd et le soufle court), optimiser I'élimination
de I'acide lactique (adieu courbatures et douleurs muscu-
laires), apporter davantage d’hydratation (adieu tendinites !),
vous alléger de quelques grammes puis, & force, de quelques
kilos (adieu douleurs aux genoux, hanches et chevilles lors de
vos sorties running), vous aider a rester concentré et motivé
(bonjour médailles, meilleures performances, fractionnés plus
efficaces)... Plus vous cherchez & protéger votre corps et a le
rendre performant, plus vous avez intérét a vous tourner vers
une alimentation pauvre en « polluants » (qui viennent encrasser
les muscles, les tendons, les ligaments, les articulations...), donc
nos recettes détox. C'est-a-dire une alimentation débarrassée
de tout apport superflu et néfaste, de tout additif chimique,
mais au contraire 100 % optimale, utilisable, métabolisable par
votfre organisme. Y compris que vous fassiez « du muscle », ou
du sport de résistance (rugby...) ou encore du sport d'endu-
rance (running, cyclisme...). D'une maniere générale, manger
détox est un passeport pour davantage d'énergie, quelles que
soient vos activités.

12
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Bien entendu, les avantages de « manger détox » sont bien
plus variés, ils incluent la prévention contre de nombreux
cancers, y compris hormonaux (cancer du sein...), les acci-
dents cardiaques, I'hypertension, le cholestérol, le diabéte,
la protection contre la plupart des maux de dos, des douleurs
en général, de la perte musculaire et osseuse, la protection
de votre foetus si vous éfes une future maman, de vos yeux,
de vos poumons...

COMMENT NOTRE CORPS SE DEFEND
(TRES BIEN) TOUT SEUL...

... @ condition que nous lui fournissions les outils détox appropriés |
Notre corps est trés bien équipé pour se débarrasser des toxiques
divers qu'on lui impose a longueur de journée. Il les élimine
principalement parla peau (sueur), les urines et les selles. Chef
d'orchestre de I'ensemble : le foie | Aidez votre équipe person-
nelle de netfoyeurs en leur donnant de bons outils, c'est quand
méme le minimum...

1. Les larmes

Elles nettoient et purifient I'ceil. Pas question qu'une bactérie
s'y développe !

A condition : de ne pas vivre dans une atmosphére trop polluée
ni trop seche, et de boire sufisamment.

2. Le systéme respiratoire (nez, bouche, poumons...)
Il élimine un maximum de déchets, notfamment alimentaires,
principalement sous la forme de CO,,. Iljoue ainsi un réle majeur
dans I'équilibre acido-basique.

A condition : de respirer sufisamment profondément et de
ventiler correctement. Autrement dit, de pratiquer une activité
suffisante.

13
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3.Le nez

Entre les poils et le mucus, c'est un arsenal de détoxication &
la fois mécanique et chimique hyperefficace.

A condition : qu'on I'entretienne un minimum, comme les filtres
a huile, et que I'on boive sufisamment.

4. La peau

C'est notre frontiére principale avec le monde extérieur.

A condition : de la laver chaque jour, ne pas I'étouffer sous
des dizaines de produits/d’additifs cosmétiques et de... boire
suffisamment.

5. La toux

Radicale pour éliminer les germes et polluants indésirables
dans les bronches.

A condition : d'aider I'organisme & fluidifier la toux gréice & des
aliments adaptés et sufisamment d'eau.

6. Le systeme digestif

Extrémement vigilant et extrémement équipé pour dissoudre
(estomac), filtrer (rate), piéger, transformer ou détruire (foie),
trier, transformer ou éliminer (intestins) les microbes et toxines
en tout genre.

A condition : de consommer sufisamment de végétaux (notam-
ment pour les fibres) et... d'eau | Et & condition aussi de bouger
un minimum.

7. Le systéme urinaire

Paricila sortie !
A condition : de boire sufisamment, évidemment.
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8. Le systéme circulatoire

Notre systéme de fret sans lequel les toxines et polluants reste-
raient désespérément sur place, incrustés a tout jamais.

A condition : de consommer sufisamment de fruits et Iégumes
riches en vitamine C et en flavonoides, de marcher, marcher
et marcher encore et, bien sir, de boire beaucoup... comme
d'habitude.

9. Le sommeil

Pendant ce temps, vous ne le dérangez pas. Il fait le ménage,
partout. Elimine les cellules mortes, les restes de germes, de
polluants, de microbesindéterminés, digére, répare, bref, purifie.
A condition : de dormir sufisamment, dans une piéce aérée
et pas trop chaude.
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LE MEILLEUR MOMENT
POUR SE METTRE A LA DETOX

Onl'adit, I'idéal est d'aider en permanence son corps dans son
travail physiologique de détoxication. Mais parfois, a certains
moments de lI'année, notre envie de détox est plusimpérieuse.
Cesinstants détox correspondent souvent & des besoins profonds
de l'organisme. Les médecines fraditionnelles le prennent toutes
en compte, d'une maniére ou d'une autre. Ce peut étre le bon
déclic pour « se mettre a la détox»... (et ne plus s'arréter !).

Saison Intérét Vous insistez sur...
Printemps ++++ Les poumons, les reins.
Détox antikilos Sport, respiration
+ préparation au soleil au grand air, tous les
aliments aidant &
« éliminer » (toxines
et kilos de I'hiver)
Eté e Le foie
Détox hépatique Activité physique
en profondeur, douce au grand air
protection de la peau
Avutomne +++ Les intestins, les poumons,
Détox articulaire/ la peau
immunitaire pour passer
I"hiver sans maladies
et sans douleurs
Hiver ++ Corps au repos. Limitez
Détox hygieéne immunitaire les « tox » des fétes et
avant tout, pour rester fort adoptez les gestes
face aux épidémies « stop-microbes»
5¢ saison (concept chinois) +++++ Rate, estomac
« Entre-saison », qui couvre
deux périodes : la derniere
semaine de I'hiver et la
premiére du printemps, puis
la derniere semaine de I'été
et la premiére de I'automne
Deux fois 15 jours dans
I'année
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Suggestion détox alimentaire appropriée

Cure de printemps (I'ancétre du régime minceur |) : fraises, asperges,
radis, poireaux nouveaux, pissenlits... (ef fout aliment riche en
composé diurétique)

Salades fraiches, soupes froides, menus super-light. Fruits et €gumes
riches en carotenes (abricot, melon, péche, mais, épinards...)

La cure d'automne (le raisin 1), les figues, et tout aliment riche
en fibres et en polyphénols anti-inflammatoires

Soupes chaudes et aliments chauds exclusivement (hors salade verte
d'accompagnement). Céréales, Iégumes secs, bouillons de [égumes,
thé, citron chaud, jus de pommes/de cranberries chaud et aux
épices « de Noél...

Léger, léger, 100 % végétal | Soulagez le systéme digestif : le cuit
est préférable pour certains. Si vous tenez au cru, focalisez sur les
aliments lactofermentés, infiniment plus digestes car « prédigérés »
par les bactéries.
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LES 30 MEILLEURS
ALIMENTS DETOX

\ ]

1. L'ABRICOT .
BELLE PEAU, JOLI TEINT

Composés détox : potassium, béta-caroténe

Antidiarrhéique a I'état frais, il devient laxatif a I'état sec | Un
abricot « vraiy (bio) est une mine de vitamines trés bénéfiques
pour la peau. Tant que le fruit n'est pas totalement mature, sa
peau est duveteuse : un bon « truc » & connaitre pour éviter
d'acheter des abricots trop fermes, qui ne madriront plus une
fois chez vous et se révéleront, de plus, agressifs pour I'estomac.
llrenferme de la provitamine A (caroténe), des vitamines B1, B2,
B3, C, de nombreux minéraux (magnésium, phosphore, calcium,
fer, zinc, cuivre, manganése, potassium, sodium, soufre, fluor,
cobalt, chrome...).

\
;" Jus. Les abricots passent trés bien au mixeur... mais le
3 jus s'abime & la vitesse grand V. Dépéchez-vous !
-
-'- Cuisson. Curieusement, I'abricot cuit devient moins
W (sucréy parce que plus « acide » bien que ces sensations
soient subjectives. Si vous aimez les saveurs acidulées,
vous pouvez tenter la compote d'abricots (sans sucre,
évidemment...). Pas de confiture en détox !
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Abricots secs bio

Les abricots secs sont recommandés en cas de consti-
pation. Mais ils contiennent souvent un additif appelé
anhydride sulfureux. Les personnes allergiques (notam-
ment asthmatiques) devraient opter pour des fruits secs
bio quin’en contiennent pas. Onreconnait facilement
les abricots secs traités :ils sont orange vif, tandis qu'au
naturel, ils prennent une teinte marron.

2. LAGAR-AGAR
LE COUPE-FAIM MALIN

Composés détox : fibres solubles

Ce n'est pas un aliment proprement dit (on ne fait pas une
monodiéte d'agar-agar!) mais un précieuxingrédient détox que
vous retrouverez dans certaines de nos recettes. Contrairement
ala gélatine, faite de protéines, I'agar-agar est constitué exclu-
sivement de fibres (douces). Cette différence change tout surle
plan métabolique et détox. Ce gélifiant se comporte comme
une éponge d toxiques dans le tube digestif. Comme un aspira-
teur, il attire & luilesindésirables, y compris du cholestérol et du
sucre, ce qui explique gqu'il soit recommandé aux diabétiques
et aux personnes ayant tfrop de cholestérol. En outre, ce gel
gu'il forme dans'estomac coupe durablement la faim et aide
ainsi & « tenir » jusqu'au prochain repas. Trés utile, I'agar-agar
est sifacile a employer en cuisine | Enfin, il se comporte en vrai
gentleman vis-a-vis des fruits et des Iégumes, dont il respecte
parfaitement la saveur, la couleur, les parfums : d vous les
magnifiques terrines express joliment fransparentes, prétes en
moins de temps qu'il n’en faut pour le dire !

On trouve I'agar-agar au rayon aide-culinaire et/ou diététique,
en grandes surfaces, et en boutiques bio/diététiques.

4

i Jus. Pourquoi ne pas imaginer une utilisation dans des
b jus chauds détox et coupe-faim 2 Nous I'avons fait pour
vous, bien sOr... et ca marche | (Voir p. 199.)
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= Cuisson. Pour « prendre », I'agar-agar doit impérative-
ment bouillir 2 minutes dans un liquide (2 g pour Y2 litre)
ou une préparation molle (compote...).

3. LANANAS \)\A((//
LA MACHINE A ENZYMES DIGESTIVES ~ NAY

Composés détox : potassium,
acide citrique, enzymes

On a longtemps prétendu qu'il faisait maigrir, d'ou le fameux
«régime ananas . En fait, la bromélaine —I'enzyme « magique »
qui ferait fondre —aide a digérer les protéines. Au point que les
ouvriers qui fravaillent dans les plantations — dont la majorité
se trouvent en Cote d'Ivoire — doivent porter des gants, sinon
la peau de leurs mains serait littéralement « digérée » | Pour les
consommateurs, aucun risque : c'est en majorité dans la tige
que se concentre ce composé. Cela dit, il enreste quand méme
dans la chair, et I'ananas frais reste ainsi un bon activateur de
digestion des viandes et autres aliments riches en protéines.
Enrevanche, dées qu'il chauffe, qu'il passe au four, ou qu'il subit
les transformations nécessaires a sa mise en boite (conserve,
ananas au sirop...), ¢ane marche plus : c'est donc ananas frais
ou rien ! L'ananas renferme aussi d'autres enzymes appelées
desmolase, invertase, pectase et péroxydases, toutes utiles
pour mieux digérer, ce qui en fait un fruit de choix en cas de
troubles digestifs ou pancréatiques. Cette fine équipe enzyma-
tique dissout les agglomérations d'aliments qui stagnent dans
I'estomac (on les appelle « bézoards ») et sont responsables
d'inconfort ou méme de douleurs digestives. Enrevanche, ne
le choisissez pas pour une monodiéte si vous avez I'estomac
fragile, carses fibres ne sont pas forcément bien tolérées, surtout
celles trés dures pres du coevur. |l est enfinrecommandé en cas
de mauvaise circulation et de faiblesse immunitaire.
!
Jus. Passez les tranches d'ananas épluchées ala centri-
‘q fugeuse. C'est délicieux ! Attention : unjus d'ananas se

b
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consomme immédiatement apres préparation, sinoniil
fermente ef devient vite imbuvable.

e

- = Cuisson. Pour cuire I'ananas au four, il suffit de le peler et

! le placer & four chaud pendant une bonne demi-heure.
Vous pouvez I'arroser régulierement, soit avec de I'eavu,
soit avec un jus épicé pour lui donner du goUt. Mais
rappelez-vous : adieu bromélaine et autres enzymes.

4. LARTICHAUT
UN FOIE EN PARFAIT ETAT

Composés détox : cynarine,

calcium, potassium, soufre

L'un des Iégumes experts les plus drainants et « nettoyants »
digestif. Chaud ou froid, c'est toujours un plaisir savoureux qu'il
est bien inutile de noyer sous la vinaigrette... et sile coeur est
souvent freésrecherché, ne négligeons pasles feuilles, porteuses
de bienfaits pour la santé.

Cure de jouvence hépatique, I'artichaut est un aliment détox
incontournable puisque le foie est précisément I'organe
« éboueury de notre corps. Si vous vous senfez un peu nauséeux,
c'est parce qu'il est débordé. Aidez-le | L'artichaut protege le
foie gréce & un tanin, la cynarine. Il stimule la production de la
bile et peut donc étre utilisé lorsqu'on se sent un peu nauséeux.
Ce sont les feuilles externes qui en concentrent le plus. En fait,
pour en bénéficier totalement, il faudrait faire une décoction de
ces feuilles. C'est pourquoil’eau de sa cuisson possede aussi ces
propriétés : pourquoine pas |'utiliser pour préparer les potages 2

L'artichaut se consomme trés frais : plus on attend, plus il devient

fibreux et amer. Rincez bien avant utilisation caril « retient » les
résidus de pesticides dans les replis de ses feuilles.
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Attention!

Ce légume se conserve trés mal aprés cuisson. Des
moisissures toxiques peuvent se développer. N'en prépa-
rez pas d'avance !

‘
)

~i Jus. Pas bon...

- = Cuisson. Seuls les petits artichauts violets sont utilisés
pour les préparations crues. Sinon, I'archétype de I'ar-
tichaut, breton le plus souvent, se cuit rapidement d la
vapeur (15 a 30 minutes).

STAR DE LA PURIFICATION

Composés détox : potassium, asparagine,
asparagose, acide chelindonique, coniférine

C'est elle que vous devez choisir si vous souffrez d'indigestions
et/ou de rétention d'eau. Elle coupe I'herbe sous le pied des
nausées. Hyper-détox, hyper-dépurative.

')
4
5. LASPERGE i;;

\
i‘ Jus. Ca existe, mais ce n'est vraiment pas un must. Et c’est
3 entiéres qu'elles délivrent le mieux leurs fibres solubles.
En revanche, du jus d'asperge pour assaisonner une
préparation aux asperges, c'est malin !
e

Cuisson. Une fois parées (pelées pour les blanches,
bienrincées et au pied coupé), ellesrendent les armes
en quelques minutes & la vapeur, a l'eau ou poélées...
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6. LAUBERGINE
NO CHOLESTEROL

Composé détox : fibres

Anticholestérol, elle aide aussi & stabiliser I'appétit selon le
méme principe que I'agar-agar et que tous les aliments trés
riches en fibres solubles. En programme détox, c'est évidemment
cuite d la vapeur et non frite nirissolée qu'il faut envisager les
choses... En plus, c'est I'un des légumes les moins caloriques,
n'allons pas tout gécher avec un bain d'huile, quand bien
méme elle serait d'olive |

!

i Jus. Pas bon et certainement pas la meilleure fagon

4 de profiter des fibres détox...

Iy

S

Cuisson. Coupez en morceaux, comptez 10 minutes
ala vapeur.

7. LAVOCAT

J'Y Al DROIT ! ®

Composés détox : glutathion, bonnes graisses

Ce n'est pas I'idée qu'on se fait d'un aliment détox. Et pour-
tant, I'avocat possede un solide argument : sa haute teneur
en glutathion, antioxydant majeur, supérieur a tous les autres.
Le pauvre, longtemps écarté des « détox » et « régimes » pour
cause de teneur confortable en graisses, il n'a jamais eu I'oc-
casion de prouver ses propriétés purifiantes. Et pourtant, non
seulement il renferme du glutathion, mais en plus il permet de
capter les toxines seulement solubles dans la graisse (et elles
sont fres, tfrés nombreuses) pour les évacuer. Si on ne mange
pas du tout de graisse pendant la détox, on n'élimine pas ces
toxines précises, pourtant parmiles plus nocives | Parexemple,
I'alcool. Ne boudez plus I'avocat sous prétexte qu'il est un peu
«grasy: c'est son meilleur atout, et en plus ce sont des graisses
protectrices pourle coevur...
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g Jus. Pourquoi pas, dans ce cas il est sucré (au miel ou

. au sirop d'agave) et mixé avec du lait de soja. Addictif
pour certains, un peu écoeurant pour d'autres : & tester
pour se faire une idée.

N
Cuisson. Non (ca existe mais...).

8. LABETTERAVE
LA COULEUR POURPRE ANTIOXYDANTE

Composés détox : bétalaine, méthionine
Encore une grande oubliée des programmes minceur et détox
sous prétexte qu'elle apporte plus de calories que de la laitue !
Et alors 2 Elle donne pourtant un sacré coup de main au foie
pour dégrader les graisses et passe le balai dans les coins, afin
d’évacuer les déchets naturellement produits par le corps, tout
particulierement en période de régime.

Par ailleurs, elle renferme des fibres, mais surtout une quantité
ahurissante d'antioxydants. Il suffit de voir sa couleur...
’ Jus. Un délice | Et encore plus digeste, détox et anti-
. oxydant silactofermenté (a faire soi-méme - voirrecette
p. 63 — ou a acheter en bouteille d la boutique de
produits diététiques).

- S - Cuisson. On a plus souvent I'habitude d’acheter et
de manger de la betterave cuite, bien qu'on la classe
parmiles « crudités ». Mais celles que I'on trouve crues
et que I'on fait cuire soi-méme n'ont rien a voir avec
les choses baignant dans ce liquide vinaigré un peu
bizarre qui est le lot commun de tant de betteraves...
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9. LACAROTTE
LAUTOBRONZANT

Composés détox : potassium,
fibres douces, provitamine A
Voiciun autobronzant naturel, qui donne bonne mine en toutes
saisons. Ses talents ne sont pas seulement cosmétiques : elle
purifie et détoxe tfout enréminéralisant. En plus, peut-étre parce
gu’elle est particulierement digeste, tout le monde aime la
carotte, elle fait consensus dans le monde deslégumes, ce qui
n'est pas si courant. Dans la mesure du possible, ne I'épluchez
pas ou le plus finement possible. C'est juste sous sa peau que
se concenfre le maximum de vitamines...

Jus. Un vrai bonbon & boire !

‘0
A
|
"Aﬁ . . N \ . PN
'- Cuisson. Elle libére les caroténes, permettant ainsi &
notre corps de mieux les assimiler.

Voir aussi « hydrolat de carotte » p. 36.

10. LES CEREALES COMPLETES
(RIZ COMPLET, SARRASIN...)
NOURRISSANTES, RECHAUFFANTES,
REMINERALISANTES

Composés détox : protéines maigres,

fibres, minéraux

Avec les [égumineuses, c'est la source majeure de protéines
végétales. Les céréales « calent », elles sont tres nourrissantes,
c'est leur travail nutritionnel pourrait-on dire. En hiver, une
monodiete de céréales complétes peut étre intéressante, sur
une journée, afin de mettre le systeme digestif au repos tout
en remplissant son esfomac comme il se doit, surtout si elles
sont lactofermentées.
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